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女性养生保健选准最佳时
间，你的健康有保证。

刷牙的最佳时间：饭后
3

分钟
是漱口、刷牙的最佳时间。因为这
时， 口腔的细菌开始分解食物残
渣， 其产生的酸性物质易腐蚀、溶
解牙釉质，使牙齿受到损害。

饮茶的最佳时间： 饮茶养生
的最佳时间是用餐

1

小时后。不
少人喜欢饭后马上饮热茶， 这是
很不科学的。 因为茶叶中的鞣酸
可与食物中的铁、 钙结合成不溶
性的铁盐、钙盐，干扰人体对铁、

钙的吸收， 时间一长可诱发贫血
或其他疾病。

喝牛奶的最佳时间：因牛奶含
有丰富的钙，睡觉前饮用可补偿夜
间血钙的低落状态而保护骨骼。同
时，牛奶有催眠作用。

吃水果的最佳时间： 吃水果
的最佳时间是饭前

1

小时。 因为
水果属生食，吃生食后再吃熟食，

体内白细胞就不会增多， 有利于
保护人体免疫系统。

晒太阳的最佳时间： 上午
8

时至
10

时和下午
4

时至
7

时是
晒太阳养生的最佳时间。 此时日
光以有益的紫外线

a

光束为主，

可使人体产生维生素
D

， 从而增
强人体免疫系统的抗疲劳； 和防
止骨质疏松的能力， 并减少动脉

硬化的发病率。

美容的最佳时间： 皮肤的新
陈代谢在

24

点至次日凌晨
6

点
最为旺盛， 因此晚上睡前使用化
妆品进行美容护肤效果最佳，能
起到促进新陈代谢和保护皮肤健
康的功效。

散步的最佳时间：饭后
45～60

分钟，以每小时
4.8

公里的速度散
步

20

分钟，热量消耗最大，最有
利于减肥。 如果在饭后两小时后
再散步，效果会更好。

洗澡的最佳时间： 每天晚上
睡觉前洗一个温水浴

(35℃～

45℃)

， 能使全身的肌肉、 关节松
弛，血液循环加快，帮助你安然入
睡。

睡眠的最佳时间： 午睡最好
从

13

点开始，这时人体感觉已下
降，很容易入睡。晚上则以

22

点
至

23

点前休息为佳，因为人的深
睡时间在

24

点至次日凌晨
3

点，

而人在睡后一个半小时即进入深
睡状态。

锻炼的最佳时间： 傍晚锻炼
最为有益。 人类的体力发挥或身
体的适应能力， 均以下午或接近
黄昏时分为最佳。 此时， 人的味
觉、视觉、听觉等感觉最敏感，全
身协调能力最强， 尤其是心律与
血压都较平稳，最适宜锻炼。

生活提示
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维护排毒器官
健康的人排毒不应依靠保健品，

而应着眼于改善生活方式， 树立健康
的营养观念， 平日注重运动， 合理饮
食，多饮水，多吃水果蔬菜和杂粮，吸
收足够的纤维素，保持大便通畅，保持
心情愉快以及充足的睡眠， 滥用排毒
产品，很可能没病倒排出病来了。

让身体好好排毒，就要维护好自
身的排毒器官。无论是肝，还是淋巴
系统和排泄系统出了问题，都会降低
人体的排毒能力。

杜绝不利因素：

1

、晚睡晚起为最
大的致命伤；

2

、早上不排便；

3

、暴饮
暴食；

4

、不吃早餐；

5

、滥用药物；

6

、防
腐剂、添加物、色素、人工甘味；

7

、不
当的油脂。

养成良好的饮食习惯
1.

每周吃两天素食，给肠胃休息
的机会。

2.

多吃新鲜和有机食品。

3.

在日常饮食中控制盐分的摄
入。

4.

适当补充一些维生素
C

、

E

等抗
氧化剂，以帮助消除体内自由基。

5.

吃东西不要太快，多咀嚼，这样
能分泌较多唾液中和各种毒性物质，

引起良性连锁反应，排出更多毒素。

我家宝贝
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女
０６００９２

人生苦短， 真情难寻，欲
寻知音，患难与共。本人

７０

年生，身高
１.６０

米，

市区某医院工作，温柔、宽容、善解人意；欲寻身
高

１.７０

米左右， 大专以上学历，

６２－６８

年生，人
品佳，体健，无不良嗜好，有责任心，爱心，并有
稳定的经济收入，市区有房的男士。

女
０６０109� � ３7

岁，身高
１.６３

米，在
事业单位工作，离异，感情专一，诚实善良；

欲寻事业单位或事业有成，有责任心，综合
素质较好，

３６－５０

岁之间的优秀男士。不诚
勿扰。 联系电话：

１３２６３２１１６６８

转。

女
０６０131 ３０

岁，身高
１.６３

米，本科
学历，端庄大方，文雅贤惠，爱好文学，未婚，

在企业从事行政工作；欲寻在事业单位工作，

年龄相仿，未婚，为人正直、善良的男士（公务

员优先）。联系电话：

１３７７３９９６８５３

（转）。

男
０６０１55 ３３

岁， 身高
１.７８

米，现
在某公司工作，有房，离异有一男孩，有责
任心，无不良嗜好；欲寻年龄相当，有稳定
工作，温柔贤惠，朴素善良，能持家过日子
的未婚或离异未育（有一女孩也可）的女
士为伴， 地区不限制。 联系电话：

１３００３４９３３２８

。

男
０６０１35 ６６

年生，身高
１.７８

米，本
科学历

,

事业单位在编人员，离异，有男孩，乡镇
上有房

２１０

平方米，月收入
２０００

元；欲寻身高
１.６０

米以上，年龄
42

岁以下，有经济来源或有
一技之长， 单身或带一女孩， 人比较能干，善
良， 善解人意的女性为伴。（最好是宿迁地区
人，城乡不限）。联系电话：

１５２５２８６３１８１

。

男
０６０１３６ ６２

年生，身高
１.６０

米，在工
厂工作，年收入

３

万元左右，无负担
,

初中文化；欲
寻

３５－４８

岁，能持家，能过日子，勤劳、贤惠、感情
专一、善良的女士为伴（有孩也可，农村优先）。联
系电话：

１５１５０７７６００９ ０５２７－８４５７７５６２

。

男
０６０１3７ ７４

年生， 身高
１.６８

米，丧
偶，有一个男孩，年收入

３

万左右；欲寻
２８－３８

岁，身高
１.５５

米以上，勤劳、善良的女士为伴
（有一个女孩也可）。联系电话：

１５１６２９１９４２９

。

男
０６０１０９ ４１

岁， 身高
１.６５

米，离
异，有一男孩，月收入

２０００

元；欲寻
４０

岁
以下，身体健康，性格温柔，善良，通情达
理， 能持家过日子的女士为伴（农村人最
好）。 联系电话：

１３４８５０９４５６４

。

�

男
０６０１56 ６４

年生， 妻子去世，现

有两个小孩，大女儿在服装厂工作，儿子开
挖土机，家有挖土机和收割机，并正常营运；

欲寻一个作风正派，为人善良，年龄在
４０－４８

岁之间的女士为伴， 婚否不限。 联系电话：

１３８５１３６０９６０ ０５２７－８５８９０５６０

。

男
０６０１15�� � ７３

年生，身高
１.７０

米，高
中文化，体形偏瘦但体能特强，持

Ａ２

驾驶证，

妻病故，有儿有女，寻求
３５－４６

岁重感情的单
身或只有女儿的单亲家庭组合，同甘共苦，互
敬互爱，永不变心，把对方看得比己重，把对
方的忧愁和酸甜苦辣放在首位； 同创美好生
活，共度幸福人生！（地区不限，来去均可；农村
优先）！本人住宿迁市宿城区中扬镇。试问：因
不育离异或丧偶的女士，还能振作起来去真心
所爱吗？联系电话：

１３２３５１００９７７

。

有意征婚者请带身份证、工作证、婚
姻证明等有关证件到宿迁日报社

４１2

房
间登记报名。半年期会员收费

１００

元，

１

年期会员收费
２００

元，半年期会员在半
年内可享受不定期刊登征婚交友信息；

１

年期会员同半年期会员，会员期内如
找到合适伴侣，协议自行终止。

希望你能找到

一生的伴侣

栏目咨询电话
押

0527

———

８４１３９９８８

（请在上班时联系）

http://www.love5299.com
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选择是一种生活态度，正确的
选择无疑会对生活有益。 在选择的
背后或许只有自己才能体会为之付
出的全部意义。

当我们在不断的变迁中逐渐成
长起来， 很多人和事也会在岁月中
渐渐逝去。但浮现记忆的地方，总是
分外让人留恋。 时光的确不会停在
某个留有余香的瞬间， 可驻足在心
里的余温却是每个人记忆中的春
天。

想起我们中学的时候， 有一
天，在放学回家的路上，和你曾讨
论过一个问题：以后是去外闯荡江
湖还是归隐田园？当时的你选择闯
荡江湖，而我选择归隐田园。我们
都固执地劝说对方，但谁也没有成
功。

没想到，这个问题在十年后的
今天会成为我们现实生活中的考
题：去大城市发展还是在小城市安
身？ 我们的回答仍然和十年前一
样：你去了北京，而我回到家乡。从
这个角度来看，我在失落的同时又
感到欣慰，毕竟我们都是忠实于自
己的，十年也没变。

因为不同的选择， 我们开始
真正踏上了不同的人生旅途，也
看到了不同的风景。 你目睹了我

没有见识过的繁华： 灯红酒绿的
喧嚣，甚至失魂落魄的欲望角逐；

而我拥有了你没有享受过的安
逸：随遇而安的惬意，以及单纯舒
适的恬淡生活。

或许任何一种生活形式的选
择总是介于完美与不完美之间
吧， 关键是在于自己的努力与把
握。

闲暇之中听你说累， 其实能
够感同身受。 我知道在北京那样
的城市，生活的节奏是多么快、竞
争是多么激烈、压力是多么大。可
人生就是有得必有失。

以往看很多武侠小说，似乎里
面的大侠们都是年轻时豪情壮志
地闯荡江湖，到老了，就归隐田园，

留下一段千古佳话，任人羡慕与评
说。然而，回到现实生活中，我们却
不是如此，试想：倘若你奋斗了几
十年后， 会愿意舍弃多年的成果，

不留在大城市安享晚年，回到小城
市看潮起潮落？而我，或许在习惯
了安逸之后，也断不会放弃现在小
城市的生活，去大城市闯天下。

那么，就让我们真诚地祝福对
方吧，祝福彼此在各自选择的人生
旅途上，一路走好！

魏蓓

选择

教您一招

宝宝唱反调

要先表扬

隔年的防晒霜别用

养生之道

投稿邮箱：

sqrbszh@126.com
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去年夏天的防晒霜还没用完，

看保质期还远着呢， 那就接着用
吧。其实，为了保证好的防晒效果，

防晒霜开封后最好当年用完。

防晒品的保质期年份不等，

有两年或三年， 但是并不是在保
质期以内， 就可以放心涂上它去
享受日光浴。专家说，防晒霜等化
妆品与空气接触后，空气中温度、

湿度的改变很容易使其成分发生
变化。

虽然隔年的防晒产品不一定
会对肌肤产生副作用， 但效果下
降的防晒霜可能达不到预期的防
晒效果， 很容易让皮肤在太阳直
射下发红、变黑，甚至受伤。防晒

霜开封后最好在一年内用完。如果
觉得隔年防晒霜扔掉太可惜，可涂
在手脚等处，仍然会有一定的防晒
作用。

很多人觉得涂了防晒霜就万
事大吉了，专家说，其实，防晒品应
达到一定厚度才会有效果，具体为
每平方厘米

2

毫克左右。而且防晒
霜应在出门前

15

分钟到半小时内
使用， 并且每

2

小时应补涂一次，

这样才能达到最好的防晒效果。

另外要提醒的是，在涂抹防晒
霜前应先涂一层保湿霜，尽量不要
直接与皮肤接触，这样既可以给皮
肤补充一些水分，也能减少对皮肤
的刺激。

姓名：

安心宝宝

性别：

女

体重：

8kg� � �

身高：

63cm

爱好：

听音乐

父母寄语：

有了你我最开心、幸福！

本期栏目由
金色童年

儿童摄影城协办
联系电话

押8４２１２９９１ 穴

宝宝百日照优惠
雪

地址：马陵公园东门对面
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宝宝两三岁时， 家长会发现，原
本听话乖巧的宝宝变成“小杠头”，画
画或写字错了一个地方， 帮他纠正，

宝宝开始和你唱反调， 这也不好，那
也不好；有时很扭捏，怎么说就是不
跟别人打招呼， 甚至眼睛看别的地
方，让大家下不了台，怎么办？

家长碰到这样的情况，先会想到自
己的孩子不听话。其实更应该关注的是：

这样的表现是否是年龄特征，还是自己
的教育方式有问题。

对于两三岁的孩子画画或写字，

我们不应该太多关注像不像，对不对，

要注重孩子自我的表达和创造力、专
注力的培养。 即使需要给宝宝指出不
足的地方，作为家长，应该先肯定好的
地方，再委婉地说出需要改进的地方，

相信孩子一定会愿意听家长的话。

扭捏对于这个年龄段的孩子来
说，是常见的表现。家长不要觉得自
己没面子而迁怒于孩子， 一般来说，

胆子小的孩子特别扭捏，他们需要得
到更多的理解和鼓励。 当碰到熟人
时，家长可以热情地招呼，同时，以介
绍的方式邀请孩子参与，如果孩子不
配合，千万不要当着别人的面指责。

女性养生保健选准最佳时间

如何排毒抗压

保健康


